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内容概要

《怀孕,什么年龄都可以:简单有效的感官助孕法》意在以人的嗅觉、触觉、听觉、视觉、味觉等五个
基本感官为出发点，摒弃枯燥乏味的专业词汇，用图文的方式创造一种轻松愉快的阅读环境，为备孕
妈妈们提供一些健康时尚的生活方式，真正做到心理调适与身体调养同步进行！
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书籍目录

前言 第1章在嗅觉中感知“孕”昧 香薰营造浪漫情调 最时尚——香薰蜡烛、香薰音乐播放器 精油帮助
备孕妈妈做好美容功课 利于怀孕的首选香薰精油及配方 鲜为人知的香熏减压疗法 备孕期要小心使用
的香薰油种类 油压按摩——体验掌心里的温暖 按摩前的准备 助孕的按摩手法 香薰精油与十二星座 
第2章有氧运动助育更助孕 静瑜伽 普拉提 游泳 慢跑，让你从亚健康中“跑”出来 旅游——出去度个
假，重温甜蜜的二人世界 有氧运动备忘录 第3章在听觉中享受“孕”律 在音乐中随时随地享受精
神SPA 用音乐助“性”提高夫妻生活质量 哼唱增强体质为怀孕创造良好环境 悦耳的话语增添备孕信心
备孕音乐表 第4章舒适着装增添好“孕”气 四季着装密码 衣装款式巧搭配 衣服质地很关键 色彩理论
创造幸福 用舒适的鞋袜善待自己 第5章温馨家居带来好“孕”程 色彩搭配小秘诀 巧用布艺装点爱巢 
巧用艺术品 静谧的氛围 避开有害和易感染的环境 第6章舌尖上的孕力 怀孕前消除营养隐患 饮食色彩 
吃什么提高孕力 孕前必吃的3款防辐射食谱 备孕期的饮食误区 备孕准爸的准备工作 附：孕前计划表
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章节摘录

版权页：   插图：    普拉提 普拉提是适合任何年龄段女性进行的运动方式，特别是那些缺少运动、长
时间与电脑打交道的朝九晚五的职业女性。
普拉提最大的特点是简单易学，可以有目的的针对手臂、胸部和肩部进行锻炼，同时对腰腹的锻炼作
用也非常明显，而塑造好结实的腰腹肌肉对女性的成功怀孕和生产都十分重要。
在怀孕前练习普拉提的女性，自然分娩率会明显提高，因为常常做这项运动的女性的腰腹肌肉更强韧
。
除此之外，普拉提具有安全性，运动速度相对平和，是静力状态的运动，几乎不会对肌肉和关节产生
伤害，所以非常适合处于备孕期的女性朋友练习。
 游泳 游泳是一种全身均衡的运动，可以让身体的各部分都能锻炼到，这就决定了它是一个对协调性
要求很高的运动。
而女性在分娩过程中同样也需要协调身体各部分肌肉的能力，这样才能顺利生产。
因此持之以恒的锻炼几种不同的泳姿，能最大限度地增加身体的协调性。
而且，由于在水中的时候有浮力反作用于重力，这样会使我们的关节很放松，整个人和情绪也都很放
松，不会僵硬，发生运动伤害的几率会很小。
所以游泳是一项柔和的锻炼方式，非常适合备孕女性。
 助孕瑜伽 瑜伽的重点在身心的平衡，所以进行瑜伽练习可以消除浮躁紧张的情绪。
瑜伽还能够很好地控制呼吸，练习瑜伽的过程就是对内部器官的按摩过程，同样是一种对女性孕力非
常有益的运动方式，适合身心都想保持年轻活力的你。
 处于怀孕准备阶段的女性如果想避免做一些剧烈运动，那么静瑜伽是比较适宜的锻炼方式。
 睡前可以选择静坐的方式，方法要领是：把两腿自然交叉盘坐在一起，脊梁直竖，两手心向上，把右
手背平放在左手心上面，两个大拇指轻轻相触；左右两肩稍微张开，使其平整适度为止，前腭内收，
但不是低头，稍微压住颈部左右两条大动脉管的活动即可；双目微张，目光随意确定在座前两三米处
，或者微闭；舌头轻微舔抵上腭。
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编辑推荐

《怀孕,什么年龄都可以:简单有效的感官助孕法》编辑推荐：怀孕原本是件水到渠成的事，而现在却
变得异常复杂。
随着社会的进步，工作和生活压力随之增大，心因性的不孕常见于生活在城市且经济独立的白领职业
女性。
以北京、上海为例，很多夫妻婚后过了几年二人世界的浪漫生活，就计划孕育爱情的结晶了，但往往
几年都没能成功受孕，几年的二人世界加上几年的备孕，夫妻俩一转眼就三十多岁了。
随着太太进入高龄产妇的年纪，对于怀孕一事就越来越心急，加上老人渴望第三代的迫切心情，备孕
的压力就越来越重了。
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